Nefarmakologicka Ié€ba vysokého tlaku

Dulezité je proto pou€eni nemocného o povaze onemocnéni a nutnosti zmény zivotniho
stylu. Absolutni zakaz kourenije kliCovym opatfenim. Koufeni tabaku aktivuje
sympaticky nervovy systém, poskozuje vnitini vystelku cév a srazeni krevnich desticek.
Prognéza nemocnych, ktefi pfestanou koufit, je vyrazné lepSi nezli téch, ktefi dale koufi.
Abstinence cigaret je tak nejefektivnéjSim sekundarné preventivnim opatfenim.

Télesna aktivita, zvlasté rytmicky pohyb, je vyznamnou soucasti sekundarni prevence
ICHS. Za pfiméfenou fyzickou aktivitu pokladame takovou, kterou snasi nemocny bez
dusnosti a bolesti, a po niz je pfijemné unaven. VSeobecné se doporucuje aerobni aktivita
se zapojenim vice svalovych skupin (rychla chize, indianska chlize, klus, jizda na kole,
plavani, béh na lyzich, trenazéry). Doporucuje se cvicit 3-4x tydné alespon 30-45 min.

Tuky s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin se povazuji jak za Skodlivé pro
rozvoj aterosklerdzy a zvySuiji riziko trombdzy cév. Proto se radi davat ve stravé prednost
tukm s pfevazujicim obsahem nenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje a tuky),
které pusobi pfiznivé. Dieta s omezenym pfivodem tuku, obsahujicim nizSi podil
nasycenych mastnych kyselin, dokaze u nemocnych s chorobou srdce (ICHS) zpomalit
zhorSovani srdecni aterosklerdzy a snizit jejich celkovou umrtnost.

Dietni opatfeni zahrnuji i omezeni vy8Si spotfeby alkoholu, omezeni soleni (do 5-6 g
denné), zvySeni konzumace ovoce a zeleniny. Dale neni vhodné konzumovat vyS$Si
mnozstvi 1€kl proti bolesti nebo pouzivat hormonalni antikoncepci.
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